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Ryze s tofu, hraskem a
cuketou
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Dnes si uvarime bez masa. Snadno, rychle a barevné!
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Ryze je zdrojem komplexnich sacharidd, pokud zvolite verzi natural, obsahuje i
vyznamné mnozstvi vlakniny a Siroké spektrum mineralnich latek a nékterych
vitaminl (zejména skupiny B). Tofu je pro svlj vysoky obsah bilkovin
vyhledavanou slozkou stravy vegetariant a veganu. Urcité se ale vyplati ho



obcas do jidelniCku zaradit, i kdyz patrite mezi ,masozravce”. Tofu obsahuje i
cenné vitaminy a mineralni latky. Hrasek a cuketa dodaji také celou rfadu
potfebnych mikrozivin a sezamova seminka obohati pokrm svym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin.

Suroviny

uzené tofu 200 g
dlouhozrnna ryze natural (v suchém stavu) 120 g
cuketa 240 g
hrasek 100 g
sezamova seminka 10g
séjova omacka 10g
repkovy olej 6g
Postup

1. Ryzi uvarime dle ndvodu na obale.

2. Cuketu nakrajime a orestujeme na troSe rfepkového oleje, po chvili
priddame i hrasek (Cerstvy nebo mrazeny) a uvarenou ryzi a chvili
restujeme, na zavér dochutime séjovou omackou.

3. Tofu nakrajime na platky a opeCeme na panvi z obou stran, pridame k ryzi,
posypeme sezamovymi seminky a podavame.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 454,1 112,8 908,2 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 20,8 5,2 41,7
sacharidy g 59 14,6 117,9
z toho cukry g 5,8 1,4 11,5
tuky g 14,7 3,7 29,4
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 0,4 3,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vlaknina g 4,8 1,2 9,7 =1,2/100g
sul g 1,1 0,3 2,2 <0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3,0g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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